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 公開講座  
呼吸と健康 
 
向 井 公 一 
 
 肺は外界から酸素を取り込み，体内で発生された二酸化炭素を排出する重要な役割がある．この換気の仕
組みには，筋の活動が重要な役割をはたしている． 
 
 一般に，吸気に働く主な筋は外肋間筋，内肋間筋，横隔膜とされ，安静呼気時には筋活動はほとんどない
といわれる．この，呼気時に筋活動がほとんど不要である理由としては，胸郭が吸気時に拡大されることで
胸郭のもつ弾性が作用して，筋活動によって胸郭を圧縮しなくても胸郭自ら縮小しようとするためであると
される．従って，胸郭に何らかの事情により異常が生じると，筋活動が正常であっても呼吸の換気システム
に問題が生じる． 
 
 胸郭に異常が生じる代表的な例として，加齢により脊柱が変形することによる胸郭の変形がある．通常胸
郭は，前後径よりも左右径が長く可動性も大きいが，脊柱の変形により，胸郭の容積が変容する．円背など
の例では，肺活量が減少し，胸郭内にある心臓を圧迫する形となり，労作時に息切れを生じる場合がある．
従って，日常生活での姿勢管理が骨関節系の問題だけではなく，呼吸器系に良い影響を及ぼすと考えられる． 
 
 加齢などにより肺活量が低下するが，胸郭の変形のみならず呼吸筋の筋力低下も考えられる．呼吸筋力は，
四肢の筋力測定と違い，簡便に計測できる機器がないのが現状である．専用の呼吸筋力計の仕組みとしては，
呼気時に抵抗を掛けた時の値で測られるため，自己管理として筋力測定を見ようとする場合は，市販の風船
を膨らませることが可能であるかを一つの指標とすることが可能である．風船の材質や大きさによって値は
異なるため，同じ製品を用意して，息切れを自覚した場合は，風船を膨らませることによって，以前との比
較ができると考えられる． 
 
 また，息切れを示す代表的な病気には COPD（慢性閉塞性肺疾患）がある．この病気は慢性疾患とされ，
症状を緩和させながら日常生活を送ることが重要であるとされる．近年，この疾患に対して「呼吸筋ストレッ
チ」を実施することで，症状の改善が得られるのではないかという報告がみられる．この体操は，呼吸筋を
ストレッチするとともに，胸郭や脊柱の可動性向上が期待される．運動のリスクも少ないため，軽症例から
進行例まで適応が可能である． 
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